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ترجمه�ى:
ندا خالدى

شزرو ىژولويزيف ىرتكد ىوجشناد 
رعنا فياض ميلانى

شزرو ىژولويزيف ىرتكد ىوجشناد

گى جسمانىسنجش آماد
س در مدار

مقدمه
هر برنامه�ى سلامت و تربيت�بـدنـى مـطـلـوب بـايـد در
جست�وجوى مسائل عاطفى، شناخـتـى، و رفـتـارى بـراى
تمامى دانش�آموزان، بدون توجه به جنس، سن، توانايى،
يا هر عامل ديگرى باشد. نكته�ى كليدى در سنجش آمادگى
جسمانى اين است كه فعاليت جسمانى بايد لذت�بخش باشد
و سلامت، عملـكـرد بـهـيـنـه و يـادگـيـرى را در بـر گـيـرد.
بـرنـامـه�هـاى فـعـالـيـت جـسـمـانـى مـدارس بـايـد نـگـاهــى
طولانى�مدت به فعاليت جسمانى مناسب داشته باشنـد، نـه
اين�كه تنها بر ايجاد آمادگى جسمانى «ورزشى» تكيه كنند.
برنامه�ى سنجش آمادگى جسمانى كه در اين مقاله به آن
اشاره خواهد شد، در «دانشگاه ميسورى» تهيه شده است و

سه هدف مشخص را دنبال مى�كند:
 اول، سنجش وضعيت آمادگى جسمانى فعلى دانش�آموز●

را در اختيار معـلـمـان، والـديـن، و دانـش�آمـوزان قـرار
مى�دهد. اطلاعات آمادگى جسمانى را مى�توان به عنوان
پايه�اى در طراحى برنامه�ى آمادگى جسـمـانـى بـراى هـر

دانش�آموز به�كار برد.
 دوم، سنجـش اطـلاعـاتـى را بـراى ارزيـابـى بـرنـامـه�ى● 

آموزشى در اختيار ما مى�گذارد.
 سوم، سنجش مى�تواند داده�هايى را در ارتباط با مقـاديـر●

آمادگى جسمانى دانش�آموزان و راهكارهـاى پـژوهـشـى
متعاقب فراهم كند.

آزمون�هاى استفاده شده در اين مقاله و نحوه�ى اجـراى

گى جسمانىسنجش آماد
س در مدار
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»Fitness Gram»  و «president’s challengeآن�ها برگرفته از «
هستند كه ايمنى و سلامت آن�ها به خوبى اثبات شده است.
با اين حال، معلمان بايد درنظر داشته باشند، در هر فعاليت
جسمانى احتمال آسيب�ديدگى وجود دارد. قـبـل از اجـراى
هر آزمون آمادگى، معلمان بايد از هرگونه مشكل يا بيمارى
دانش�آموزان آگاه باشند و در حـيـن اجـراى آزمـون�هـا نـيـز،
نشانه�هاى سلامت دانش�آموزان را كنترل كننـد. سـلامـت و
ايمنى دانش�آموزان بايد در رأس همه�ى موارد درنظر گرفـتـه
شوند. اين برنامه به سـنـجـش آن دسـتـه از اجـزاى آمـادگـى
جسمانى به شرح زير مى�پـردازد كـه در ارتـبـاط بـا سـلامـت
همه�جانبه، عملكرد بهينه، و يادگيرى حائز اهميت هستـنـد

(در هر شماره، يكى از موارد را انتخاب كنيد):
. ظرفيت هوازى:١

١.ال]) دويدن/ راه رفتن يك مايل١

PACER٢.ب) ١

. قدرت/ استقامت ناحيه�ى شكمى:٢
٣.ال]) درازنشست (يك دقيقه�اى)٢

٤.ب) درازنشست (با ريتم)٢

٥.ج) درازنشست تا نيمه٢

. قدرت/ استقامت بالاتنه:٣
٦.ال]) شناى روى زمين٣

٧.ب) بارفيكس٣

٨.ج) بارفيكس نشسته (مدل اصلاح�شده)٣

٩.د) بارفيكس ايستا٣

. انعطاف�پذيرى:٤
١٠.ال]) نشستن و رسيدن٤

.ب) نشستن و رسـيـدن بـا حـمـايـت٤
١١كمر

. تركيب بدنى:٥
١٢.ال]) شاخص توده�ى بدن٥

١٣.ب) اندازه�گيرى چربى زير پوست٥

ازىفيت هو. ظر١
 مهـم�تـريـنًظرفيت هـوازى، احـتـمـالا

حيطه�ى هر بـرنـامـه�ى آمـادگـى جـسـمـانـى
است. پژوهش�ها به وضوح نشان داده�اند،
برخوردارى از ظرفيت هوازى قابل قبـول،
با كاهش خطر فـشـار خـون بـالا، بـيـمـارى
كرونر قلب، چاقى، ديابت، برخى از انواع
سرطان�ها و… در بزرگ�سالى همراه است.

ظرفيت هوازى به فراخور وزن بدن، بهتريـن شـاخـص
ظرفيت قلبى تنفسى يك فرد است. واژه�هاى بسيارى در بيان
اين جنبه از آمادگى جسمانى به�كار رفته�اند؛ از جمله: آمادگى
قلبى عروقى، آمادگى قلبى تنفسى، استقامت قلبى تنفسى،
آمـادگـى هـوازى، ظـرفـيـت كـارهـوازى، و ظـرفـيـت كـار
جسمانى. نحوه�ى اندازه�گيرى آزمايشگاهى حداكثر اكسيژن

 دقيق�ترين روش سنجش ظرفيـت هـوازىًمصرفى، عمومـا
است. ولى در اين مقاله به روش�هاى ميدانى مناسبى اشاره
مى�شود كه به سهولت و با هزينه�ى پايين قابل اجرا هستند.

فتن يك مايلاه ر. ال%) دويدن/ ر١
 اندازه�گيرى زمانى كه دانش�آموز مسـافـت يـكهدف:

مايل را با بالاترين ريتم ممكن راه مى�رود يـا مـى�دود. اگـر
دانش�آموز نتواند كل مسافـت را بـدود، اجـازه�ى راه رفـتـن

دارد.
 يـك زمـيـن بـدون شـيـب بــراى دويــدن،تـجـهـيــزات:

زمان�سنج، مداد، و كاغذ براى ثبت امتياز. زمين مى�تواند
پيست دو و ميدانى يا هر زمينى باشد كه اندازه�ى آن از قـبـل

 مـتــر؛٣٤٫١٦٠٩مـشـخـص شـده اســت (يــك مــايــل= 
يارد). در پيست١٧٦٠ يارد؛ يك مايل= ٤٫٤٣٧متر= ٤٠٠ 

 دور اضافه مى�شود.٤يارد به كل ١٠متر، ٤٠٠
 در زمينى يك مايلى با ايـمـنـى كـافـى،مراحل آزمـون:

دانش�آموز با علامت «حاضر؟ حركت!» شـروع بـه دويـدن
مى�كند. ممكن است در بين كار راه رفتن با دويدن تركـيـب
شود. دانش�آموزان بايد بدانند كه هدف، طى مسافـت يـك

مايل در كوتاه�ترين زمان ممكن است.
 قبل از اجراى آزمون،توصيه�هايى براى آزمون�گيرنده:

بايد وضعيت سلامت دانش�آموزان را بررسى كنيد. بايد بـه
دانش�آموزان در مورد پيدا كردن ريتم مناسب تـوضـيـحـات
كافى بدهيد و امكان تمرين دويدن در اين مسـافـت را بـراى
آن�ها فراهم آوريد. زمان كافى براى گرم كردن و سرد كردن

نيز قبل و بعد از آزمون در اختيار دانش�آموزان قرار گيرد.
 امتياز براساس مدت زمانى محاسبه مى�شودامتيازبندى:

كه طول مى�كشد تا دانش�آموز مسافت يك مايل را طى كند و
برحسب دقيقه و ثانيه گزارش مى�شود.

PACER. ب) ١

 تعيين ظرفيـت هـوازى دانـش�آمـوزان از طـريـقهدف:
٢١ متر (٢٠دويدن به صورت رفت و برگشت در مسـافـت 

 اينچ)، تا جاى ممكن و با ريتمى مشخص كه هر٣٢يارد و 
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دقيقه سريع�تر مى�شود.
 نوار كاست يا سى�دى از پيش ضبط شده بـاتجهيزات:

صداى بوق يا موسيقى، مخروط�هاى نـشـانـه، مـتـر، يـك
 متر (براى انجام٢٠سطح صاف و غيرلغزنده حداقل به�طول 

PACERبه نوار كاست يا سى�دى از پيش�ضبط شده نـيـاز ،
 در دست�رس است).Fitness Gramاست كه تنها از طريق 

 متر را با دو مخروط نشانه مشخص٢٠ مسافت تنظيم:
كنيد. اگر از نوار صوتى استفاده مى�كنـيـد، آن را بـا آزمـون

اينتروال يك دقيقه�اى در شروع نوار كاست كاليبره كنيد.
 ثانيـه شـمـارش مـعـكـوس،٥ پـس از مـراحـل آزمـون:

 متر مى�كند و بـا٢٠دانش�آموز شروع به دويدن در فاصله�ى 
صداى بوق خطوط را با پا لمس مى�كند. بـا صـداى بـوق،
مى�چرخد و به سمت ديگر برمى�گردد. اگر زودتر از صداى
بوق به خط برسد، بايد قبل از دويدن بـه جـهـت ديـگـر، تـا

٢١ مرحله (٢١شنيدن صداى بوق صبر كند. آزمون شامل 
دقيقه) است. در دقيقه�ى اول (مرحله�ى يك)، دانش�آمـوز

متـر دارد. در هـر٢٠ ثانيه زمان براى طى كردن مـسـافـت ٩
مرحله (دقيقه)، ريتم (سرعت)، نـيـم�ثـانـيـه افـزايـش پـيـدا

مى�كند.
به دانش�آموزان اجازه دهيد با ريتم هماهنگ شونـد، تـا
زمانى كه دو بوق را از دست بدهند. دانش�آموزى كه نتواند
هماهنگ با بوق باشد و دو مرتبه به خطوط نرسد، متـوقـ]
مى�شود. او بايد از منطقه�ى آزمون دور شود و به منطـقـه�ى
مناسب براى سرد كردن برود تا در آزمون دانش�آموزان ديگر

تداخل ايجاد نكند.
 دانش�آمـوزان بـايـدتوصـيـه�هـايـى بـراى آزمـون�گـيـرنـده:

حداقل دو جلسه�ى تمرينى داشته باشند. ابتدا به آن�ها اجازه
دهيد، براى چند دقيقه به نوار گوش دهند تا ريتم آزمـون را
درك و سپس چند بار تمرين كنند. به دانش�آمـوزان امـكـان
بدهيد، يك يار كمكى داشته باشند كه يكى آزمون را انجـام

دهد و ديگرى دورها را بشمارد.
 امتياز را كل تعداد دورهاى طى شده توسطامتيازبندى:

هر دانش�آموز مشخص مى�كند. هر بوق نشانه�ى پايان يـك
متر) و يك دور به منزله�ى يـك مـرتـبـه طـى كـردن٢٠دور (

متر است.٢٠

ت/ استقامت ناحيه شكمى. قدر٢
قدرت و استقامت عضلات شكم، در حفظ وضعـيـت
بدنى مناسب و قرارگيرى صـحـيـح لـگـن اهـمـيـت دارنـد.
قرارگيرى صحيح لگن در حفظ سلامت كمر مؤثـر اسـت.

در آزمون و تمرين عضلات اين ناحيه، مجزا كردن عضلات
شكمى دشوار است. بايد توجه داشته باشيد كه درازنشست

 به آرامى، با زانوهاىًتا نيمه و درازنشست با ريتم كه جديدا
خميده و بدون نگه�داشتن و ثابت كردن پا انجام مى�شونـد،
نسبت به درازنشست زمان�دار سنتى، شاخص�هاى بهـتـرى
براى قدرت و استقامت عضلات شكم هستنـد. عـلاوه بـر
اين، در اين حالت فشار بـر مـهـره�هـا و دخـالـت عـضـلات
تاكننده�ى ران به حداقل مى�رسد (يكى از سه حالـت زيـر را

انتخاب كنيد).

نشست (يك دقيقه5اى)از. ال%) در٢
 اندازه�گيرى قدرت و استقامت عضلات شكـمهدف:

با انجام حداكثر تعداد درازنشست در يك دقيقه.
 زمان�سنج، تشك يا هر سطح تـمـيـز و نـرمتجهيـزات:

ديگرى براى درازنشست.
 از دانش�آموز بخواهيد، روى تشك درازمراحل آزمون:

 اينـچ٢بكشد؛ به طورى كه پاهايش تا شده باشند و ك] پـا 
سانتى�متر) با باسن فاصله داشته باشد. يار كمكى٥(حدود 

پاهاى دانش�آموز را مى�گيرد. دست�ها به صورت ضربدرى
روى شانه مخال] قرار مى�گيرند و آرنج�ها نزديك سينه حفظ
مى�شوند. با حفظ اين وضعيت، دانش�آموز تنـه�ى خـود را
بلند مى�كند؛ تا جائى كه آرنج�ها، ران�ها را لمس كنند. سپس
به سمت زمين برمى�گردد تا كت]�ها (لبه�هاى شانه) زمين را
لمس كنند. اين يك درازنشست را شامل مـى�شـود. بـراى
آغاز، آزمون�گيرنده علامت مى�دهد: «حاضر؟ حركت!» و
يك دقيقه زمان براى دانش�آموز درنظر مى�گيرد. دانش�آموز
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با كلمه�ى «پايان» متوق] مى�شود. اگر او خود را به سمـت
زمين پرت كند تا براى بلند شدن از عكس�العمل زمين استفاده

كند، اين درازنشست شمرده نمى�شود.
 امتياز براساس تـعـداد درازنـشـسـت�هـاىامتيـازبـنـدى:

صحيح انجام شده در يك دقيقه محاسبه مى�شود.

نشست (با ريتم)از. ب) در٢
 اندازه�گيرى قدرت و استقامت عضلات شكـمهدف:

از طريق شمارش تعداد درازنشست�هاى انجام شده با ريتـم
 ثانيه.٧٥ ثانيه يك درازنشست و حداكثر تا ٣هر 

 تشك يا هر سطح تميز و نرم ديگـرى بـراىتجهيـزات:
 اينـچ (حـدود٥٫٤درازنشست، يك نوار نشانـه بـه پـهـنـاى 

�Fitnessسانتى�متر)، نواركاست يا سى�دى (كه از طريق ١١

Gram.(در دست�رس است 
 نـوار را روى زمـيـن قـرار دهـيـد. هــرمـراحـل آزمـون:

دانش�آموز يك يار كمكى دارد. يار اول درازنشست را انجام
مى�دهد، در حالى كه يار دوم شمارش را انجـام مـى�دهـد و
خطاها را كنترل مى�كند. يار دوم مى�تواند دستش را زير سر
يار اول قرار دهد يا به جاى آن از يك تكه كاغذ كه روى تشك
مى�گذارد، استفاده كند و از اين طريق اطمينان حاصل كند،
سر يار اول، در هر تكرار زمين را لمس مـى�كـنـد. يـار اول
روى تشك دراز مى�كشد، به نحوى كه زانوهايش با زاويه�ى

�درجه خميده، ك] پاهايش روى زمين، دست�هايـش١٤٠
كشيده به سـمـت جـلـو، و نـوك انـگـشـتـانـش در لـبـه نـوار
اندازه�گيرى است. هيچ كس پاهاى او را نگه نمى�دارد. يار
اول به آهستگى درازنشست را انجام مى�دهد، به صورتى كه
انگشتانش روى نوار اندازه�گيرى كشيده شوند و از آن بگذرند

 بار در٢٠ با ريتم ًو سپس برمى�گردد. درازنشسـت حـدودا
 ثانيه يك درازنشست).٣دقيقه انجام مى�شود (هر 

آزمون�گيرنده بايد فرمان «بالا، پايين» (با ريتم موردنظر)
را بدهد يا از ريتم از پيش�ضبط شده بر روى نواركـاسـت يـا

 استفاده كند.Fitness Gram، از PACERسى�دى مربوط به 
درازنشست تا زمانى ادامه مى�يابد كه دانش�آمـوز، يـا ديـگـر

 تكرار انجـام داده٧٥قادر به ادامه آزمون نباشد، يا حداكثـر 
باشد. اگر دانش�آموز از ريتم خارج شود، خطا مـحـسـوب
مى�شود. دو بار خارج شدن از ريتم به منزلـه اتـمـام آزمـون

است.
 امتيازها با ثبت تعداد درازنـشـسـت�هـايـىامتيازبـنـدى:

مشخص مى�شوند كه با شكل صحيح و ريتم موردنظر انجام
شده�اند.

نشست تا نيمهاز. ج) در٢
 اندازه�گيرى قدرت و استقامت عضلانى شكـمهدف:

از طريق شمارش حداكثر تعداد درازنشست انجام شده.
 تشك يا هر سطح تميز و نرم ديگر، مترونومتجهيزات:
يا نوار صوتى.

 از دانش�آموز بخواهيد، به پـشـت درازمراحل آزمـون:
بكشد؛ به�طورى كه زانوهايش خـمـيـده و پـاهـايـش حـدود

�سانتى�متر) از باسـن او فـاصـلـه داشـتـه�٣٠اينچ (حـدود ١٢
باشند. كسى پاهاى دانش�آموز را نگه نمى�دارد. دست�هايش
به سمت جلو كشيده شده�اند؛ به طورى كه انگشتانش روى
پاها قرار داده شده و جـهـت نـوك انـگـشـتـانـش بـه سـمـت
زانوست. يار كمكى پشت سر او مى�ايستد و دست�هاى خود
را زيـر سـر او قـرار مـى�دهـد. دانـش�آمـوز درازنـشـســت را
به�آهستگى شروع مى�كند؛ به نحوى كه دست�ها روى پـاهـا
كشيده شوند تا زانوها را لمس كنند. و سپس برمى�گردد تـا
جايـى كـه سـرش دسـت�هـاى يـار كـمـكـى را لـمـس كـنـد.
درازنشست يا مترونوم، نوار صوتى، يا فرمان «بالا، پايين»

 ثانيه يـك٣آزمون�گيرنده انجام مى�شود. ريـتـم آزمـون هـر 
 مرتبه از ريتـم٣درازنشست است تا زمانـى كـه دانـش�آمـوز 

خارج شود.
 امتيازها با ثبت تعداد درازنـشـسـت�هـايـىامتيازبـنـدى:

مشخص مى�شوند كه با شكل صحيح و ريتم موردنظر انجام
شده�اند.

ت و استقامت بالاتنه. قدر٣
قدرت بالاتنه در حفظ سلامتى و ساختار مناسب بدنـى
بسيار حائز اهميت است و بدين�وسيـلـه از دردهـاى كـمـر و
ناتوانى از زندگى مستقل جلوگيرى خـواهـد كـرد. تـعـلـيـم
كودكان و آگاهى دادن به آن�ها به منظور جلوگيـرى از بـروز
مشكلاتى كه در دوران بزرگ�سالى با آن مواجه خواهند شد،

بسيار مهم است (يكى از موارد را انتخاب كنيد):

مين. ال%) شناى روى ز٣
 اندازه�گيرى قدرت و استقامت بالاتنه ازطـريـقهدف:

شمارش دفعاتى كه دانش�آموز حركت شناى روى زمـيـن را
انجام مى�دهد.
 تشك يا سطح صاف تميز، مترونوم يا نوارتجهيزات:

كاست. سى�دى يا نوار از قبل ضبط شده�اى كه به منظور اين
كار طراحى شده باشد.

 ابتدا دانش�آموز روى تـشـك يـا سـطـحمراحـل آزمـون:
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صاف مى�خوابد؛ بـه نـحـوى كـه كـ]
دست�هايش روى زمين، انگـشـتـانـش
كشيده، دسـت�هـا كـمـى از يـكـديـگـر

 صـاف وًفـاصـلـه دارنـد، پـاهـا كـامـلا
انگشتان پا روى زمين هستند. هم�چنين

 صـاف بـاشـنـد.ًزانـوهـا بـايـد كـامــلا
دانش�آموز با صاف كردن آرنج�هايش از
تـشـك جـدا مـى�شـود. تـا زمـانـى كــه
آرنجش صاف است، كمر و پاهـايـش
نيز بايد صاف باشند. در ايـن آزمـون،
كمر، سر و پا بايد در يك راسـتـا قـرار
گيرند. دانش�آموز بدنش را بـا كـمـك

آرنج پاييـن مـى�آورد، تـا جـايـى كـه
 درجه برسد.٩٠زاويه�ى آرنج به 

 بازو بايد موازى بـا زمـيـنًضمنـا
بـاشـد. دانـش�آمـوز بـايـد در حــد

توانش اين حركت را تكرار كند. مربى
بايد زاويه�ى آرنج و موازى بـودن بـازو

با زمين را مدنظر قرار دهد. ريتم شناى روى زميـن تـوسـط
مترونوم، نوار صوتى يا با گفتن (بالا و پايين) آزمون�گيرنده

 ثانيه طول٣كنترل مى�شود؛ به شكلى كه يك شناى كـامـل 
بكشد.

 تنها شناهايى شمرده مى�شوند كه منطبق برامتيازبندى:
ريتم و صحيح باشند.

فيكس. ب) بار٣
 اندازه�گيرى قدرت و استقامت بالاتنه با شمارشهدف:

حداكثر تعداد حركت بارفيكس.
٨٫٣ اينچ (حدود ٥٫١ ميله�اى افقى با قطـر تجهيزات:

سانتى�متر) در ارتفاعى كـه دانـش�آمـوز پـس از گـرفـتـن آن،
پاهايش از زمين جدا شده باشد.

ار هليم هـديشك ناـتسد اب زومآ�شناد :نـومزآ لحارم
ود هب وا .دـوش�ـىم اـدج ـنيمز زا ـشيـاهـاپ و درـيگ�ـىم

تشپ هك ىتروص هب .١ :دريگب ار هليم دناوت�ىم تروص
تسد ]ك هك ىتروص هب .٢ ؛دشاب تروص هب ور تسد
دينك كمك دق�هاتوك نازومآ�شناد هب .دشاب تروص هب ور
تكرح عورش ـتيعقوم رد و دننـاسرب هليم ـهب ار دوخ ات
هب ار دوخ شياه�تسد كمك اب زومآ�ـشناد .دنريگ رارق

هب ار دوخ ى�هناچ ،دنك ىعس دياب و دشك�ىم هليم تمس

هيلوا نازيوآ تيعقوم هب سپس .دنابسچب هليم
نيا ـتسا نـكمم ـهك ىيـاج ات .ددـرگ�ىمـرب

ىور هك�نيا نودب ،دنك راركت دياب ار تكرح
.ديآ دورف نيمز

 حركـتتوصيه�هايى بـراى آزمـون�گـيـرنـده:
بارفيكس بايد بسيار نرم و آرام باشد و نـبـايـد از
حركات تند و ناگهانى استفاده كرد. ضربه زدن
يا تكان دادن پا غيرمجاز است و بدن نيز نـبـايـد

تاب بخورد.
 امـتـيـاز بــراســاس تــعــدادامـتـيــازبــنــدى:

بارفيكس�هايى كه دانش�آموز انـجـام مـى�دهـد،
محاسبه مى�شود.

فيكس نشسته (مدل اصلاح5شده). ج) بار٣
 شمـارش تـعـداد بـارفـيـكـس�هـاىهـدف:

صحيح انجام شده.
 جـايـگـاه بـارفـيــكــس مــدلتـجـهــيــزات:

اصلاح�شده، مداد، برگـه امـتـيـازبـنـدى بـراى
آزمون�گيرنده.

 دانش�آموز به حالت درازكش روى تشكمراحل آزمون:
دراز مى�كشد، به شكلى كه شانه�هـايـش درسـت زيـر مـيـلـه
بارفيكس باشد. دانش�آموز با دستان كشيده ميله را محـكـم

 صاف است. پاشنـه�ىًمى�گيرد؛ در حالى كه پاهايش كاملا
پا را روى زمين مى�گذارد و كمر و پاهايش را در يك راستـا
قرار مى�دهد و مانع از ايجاد قوس در بدن مى�شود. سپس با
باز و بسته كـردن آرنـجـش بـه هـمـان صـورت ذكـر شـده در
بارفيكس قبلى، سعى مى�كند تا وزن خود را جابه�جا كند.

 حركت در ايـن مـدلتوصيه�هايى بـراى آزمـون�گـيـرنـده:
بارفيكس تنها توسط بازوها انجام مى�شود. بدن بايد صاف
و حركت با ريتم و پيوسته باشد. دانش�آموز نبايـد مـتـوقـ]
شود يا روى زمين دراز بكشد. اگر دانش�آموز احساس درد

يا ناراحتى كند، آزمون را بايد متوق] كرد.

فيكس ايستامون بار5. د) آز٣
 اندازه�گيرى قدرت بالاتنه به وسيله�ى مدت زمانهدف:

نگه�دارى حالت آرنج خميده توسط دانش�آموز هنگام تحمل
وزن بدن.

٨٫٣ ايـنـچ (٥٫١ مـيـلـه�اى افـقـى بـا قـطـر تـجـهـيـزات:
سانتى�متر ـ در ارتفاعى كه دانش�آموز با پـاهـا و دسـت�هـاى
كشيده و بدون تماس پاهايش با زمين، آن را بگيـرد) و يـك

نامه5ىهر بر
سلامت و

تربيت5بدنى
ب بايد درمطلو

جوىجست5و
مسائل عاطفى،

شناختى، و
اىفتارى برر

تمامى
ان،دانش5آموز

جه بهبدون تو
جنس، سن،

انايى، يا هرتو
عامل ديگرى

باشد
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زمان�سنج.
 با گرفتن ميله به دو حالت (رو يا پشـتمراحل آزمون:

دست به سمت صورت)، دانـش�آمـوز مـى�كـوشـد بـا آرنـج
خميده، خود را بالا بكشد و چانه�اش را به ميله بچسبـانـد.
البته بهترين نوع اين آزمون زمانـى اسـت كـه دانـش�آمـوز بـه
نحوى ميله را بگيرد كه پشت دسـت�هـايـش رو بـه صـورت
باشد. با اعلام لحظه�ى شروع، كار را شروع مى�كـنـد و بـا
كشاندن خود به سمت ميله با آرنج خم، سـعـى مـى�كـنـد تـا
حداكثر زمان ممكـن، وزن خـود را تـحـمـل كـنـد. پـاهـاى
دانش�آموز بايد صاف و كشيده باشند. هنگامى كه چانه�ى او
از ميله جدا مى�شود و فرد به روى زمين فرود مى�آيد، زمان
بايد متوق] شود. (آزمون�گيرنده دقت كند كه فرد به�منظور
تماس چانه با ميله، سر خود را به سمت عقب نبرد و سعـى

نكند بدين وسيله تماس چانه با ميله را حفظ كند).
 امتيازها براساس زمان ماندن دانش�آموز درامتيازبندى:

موقعيت آرنج خميده به دقيقه و ثانيه، محاسبه مى�شوند.

. انعطاف5پذيرى٤
انعطاف�پذيرى مناسب مفاصل، يكى از عوامـل حـفـظ
سلامتى است. به�طور كلى، كاهش انعطاف�پذيرى يا كمبود
آن در سنين جوانى يا نوجوانى، مشكل�ساز نيست. بـا ايـن
حال، دانش�آموزان بايد به اهميت حفظ انعطـاف�پـذيـرى و
دامنه�ى حركتى مفاصل خود در سنين متفاوت پى ببرند (يكى

از آزمون�هاى زير را انتخاب كنيد):

١٤سيدنـ ال%) نشستن و ر٤

 اندازه�گيرى انعطاف�پـذيـرى كـمـر و عـضـلاتهدف:
پشت پا به وسيله�ى رساندن انگـشـتـان دسـت بـه دورتـريـن

نقطه�ى تعيين شده.
�اينچ (حدود١٢ اين ارزيابى جعبه�اى به طول تجهيزات:

�سانتى�متر) نياز دارد. قسمت جلـويـى آن بـايـد مـدرج و٣٠
قسمت پايين آن جايى براى تماس پا داشته باشد. هم�چنيـن
يك متر يا خط�كش لازم است تا فاصله�ى بين نقطه�ى اوليه�ى
انگشتان دست و نقطه�اى كه فـرد خـود را بـه آن�جـا رسـانـده

است، اندازه�گيرى شود.
 دانش�آموز كفش�هايش را درمـى�آورد ومراحل آزمون:

 صاف، طورى روى زمين مى�نشيند كه مـچًبا زانوى كامـلا
 به هم بچسبند و ك] پاهايش با جعبه تـمـاسًپاهايش كاملا

داشته باشد. دست�هايش را بالاى سر مى�آورد و هنگام پايين
آوردن، به آرامى آن�ها را روى يكديگر مـى�گـذارد. سـپـس
دست را از بالا مى�آورد و تا جايى كه مى�تواند به سمت جلو

 ثانيه مكث٢مى�برد و در نقطه�اى روى جعبه مى�گذارد و تا 
 بار تكرار، تكرار چهارم ثبت مى�شـود.٣مى�كند. پـس از 

 صاف باشند و پاشنه�ى پا با جعبه تماس داشتهًپاها بايد كاملا
باشد.

 امتيازها براسـاس دقـيـق�تـريـن فـاصـلـه�ىامتيـازبـنـدى:
ثبت�شده، محاسبه مى�شوند.

سيدن با حمايت كمر5. نشستن و ر٤
 اندازه�گيرى انعطاف عضلات پشت پا از طريقهدف:

ميزان رساندن دست به دورترين نقطه�ى ممكن، در قسمت
راست و چپ بدن. عدد به�دست آمده كه بيانگر ميزان آمادگى

فرد است، براساس سن و جنس متفاوت است.
 ايـن ارزيـابـى بـه ابـزارى هـمـانـنـد آزمـونتـجـهـيـزات:

انعطاف�پذيرى كه در قسمت قبل گفته شد، نياز دارد (آزمون
نشستن و رسيدن).
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 همانند آزمون قبل، دانش�آمـوز بـا پـاىمراحل آزمـون:
برهنه روى زمين مى�نشيند. يكى از پاهايش را صاف و كشيده
قرار مى�دهد؛ به شكلى كه پاشنه به جعبه بچسبد. پاى ديگر
را جمع مى�كند و به شكلى روى زمين مى�گذارد كـه كـ] و
پاشنه�ى پا، به زانوى پاى راست�شده نزديك شود (رعايـت

�سانتى�مـتـرى). سـپـس٥٫٧ تا �٥اينـچـى ـ ٣ تا ٢فاصـلـه�ى 
دست�ها را صاف و كشيده از بالاى سر مى�آورد و روى هم
مى�گذارد و تا جايى كه مى�تواند جلو مى�رود تا دورترين نقطه

 مرتبه، كوشش چهارم ثبت مى�شود.٣را لمس كند. پس از 
حداقل يك ثانيه بايد مكث كرد. اين آزمون بايد براى هر دو
پا انجام شود. دانش�آموز يك بار پاى راست و يك بـار هـم

پاى چپ را بايد خم كند.
 بيشترين عدد به�دست آمده در محـدوده�ىامتيازبنـدى:

�اينچ ثبت مى�شود (مجموع اعداد مربوط به سمت٢ تا ٥٫١
راست و چپ) و بر اين اساس امتياز را محاسبه مى�كنند.

كيب بدنى. تر٥
نتايج آزمون تركيب بدنـى، نـسـبـت درصـد وزن بـدون
چربى (عضله، استخوان و اندام�ها) به وزن چربى و كل وزن
بدن را نشان مى�دهد. حفظ تركيب بدنى مناسب به منـظـور
جلوگيرى از چاقى كه امروزه عامل مهم بروز بيمـارى�هـاى
قلبى ـ عروقى، سكته قلبى و ديابت است، بسيار اهـمـيـت

دارد.

١٥ده بدن5ـ ال%) شاخص تو٥

 انـدازه�گـيـرى نـسـبـت مــنــاســب قــد بــه وزنهـدف:
دانش�آموز.

 شاخص توده بدن از فرمول زير به دستمراحل آزمون:
مى�آيد:

                     ـــــــــــــــــــــوزن (كيلوگرم)                        
٢مجذور قد (متر)                        

 نتايج در اين فرمول تنها برحسب كيلوگرم و مترتوجه:
معنى�دار هستند.

٧٠ پوند (معـادل ١٥٤ ساله�اى، ١٦ پسربچـه�ى مثال:
متر) قد دارد. شاخـص�٧٢٧٫١اينچ (٦٨كيلوگـرم) وزن و 

 است. شاخـص تـوده بـدن٥٫٢٣توده�ى بـدن وى مـعـادل 
درصد چربى بدن را محاسبه نمى�كند و بلكـه تـنـهـا ارتـبـاط
مناسب قد و وزن را نشان مى�دهد. حال اگر دانش�آموزى با

............پى5نويس 
1. One Mile Run/Walk
2. Progressive Aerobic

Cardiovascular
Endurance Run

3. Curl-Up (one
minute)

4. Curl-Up (Cadence)
5. Partial Curl-up
6. Push-up
7. Pull-up
8. Modified Pull-up
9. Flexed Arm Hang
10. Sit and Reach
11. Back-Saver Sit and

Reach
12. Body Mass Index

(BMI)
13. Skin fold Measure-

ments
14. Sit and reach
15. Body Mass index
16. Skin fold caliper

................منبع 
Missouri Department of
Elementary and
Secondary Education
D. Kent King,
Commissioner of
Education October
2000.

محاسبه اين فرمول، سنگيـن�وزن تـشـخـيـص داده شـد، بـا
استفاده از اندازه�گيرى چربى زير پوست مى�توان تشخيـص
داد كـه ايـن وزن اضـافـى مـربـوط بـه چـربـى اضـافـى اسـت

يا خير.
ستير پوزه5گيرى چربى 5ـ5ب) انداز٥

 اندازه�گيرى چربى زير پوست عضله سـاق پـا وهدف:
سه سر بازو به�منظور محاسبه�ى درصد چربى بدن.

 مخصوص اندازه�گيرى چربى زيـر١٦ كاليپـرتجهيزات:
پوست. هر دو نوع ارزان و گران كاليپر، براى اسـتـفـاده�ى
معلمانى كه در استفاده از كاليپر آموزش ديده و ماهر هستند،

مؤثر خواهد بود.
 اندازه�گيرى چربى زير پوست عضله سهمراحل آزمون:

سر�بازو و ساق پا بسيار آسان است و ارتباط بالايى با ميزان
كل چربى بدن دارد. ضخامت پوست عضله سه سر بـازو،
در قسمت پشت بازو دست راست بايد اندازه�گيرى شـود.
فاصله�ى بين آرنج و انتهاى بازو را دو نيمه كنيـد. جـايـگـاه
زدن كاليپر بايد به حالت عمود باشد. كاليپر را به آرامـى در
نقطه�ى ميانى پوست قرار دهيد و مطمئن شويد كـه كـالـيـپـر
درست در قسمت ميانى است. ضخامت پوست ساق پا در
قسمت داخلى ساق پاى راست، درست در پهن�ترين قسمت
عضله�ى پشت ساق پا، قابل اندازه�گيرى است. پاى راست
را روى سطح بلندى بگذاريد، به شكلـى كـه زاويـه�ى زانـو

 درجه باشد. همانند روش اندازه�گيرى عضله سه سـر،٩٠
اين�جا نيز با شناسايى پهن�ترين قسمت عضـلـه�ى سـاق پـا،
پوست آن قسمت را با دست بكشيد و با كاليپر اندازه بگيريد.

 اندازه�گيـرى چـربـىتوصيه�هايـى بـراى آزمـون�گـيـرنـده:
زيرپوست بايد به نحوى باشد كه هر دانش�آموز به تنهايى مورد
سنجش قرار گيرد. اندازه�گيرى بايد در قسمت راست بـدن
انجام شود. از دانش�آموز بخواهيـد، دسـت و پـاى راسـت
خود را قبل از اندازه�گيرى آرام كند. براى گـرفـتـن پـوسـت
به�وسيله�ى دست، اين كار بايد با انگشتان شست و سـبـابـه
صورت گيرد؛ به نحوى كه آن قسمت پوست از قسمت�هاى
ديگر جدا شود. اين جدا كردن و گرفتن پوست نبايد محكم
و دردناك باشد. كاليپر بايد در قسمت ميانه�ى پوست قـرار

گيرد.
 ميزان اندازه�گيرى چربى زير پوست توسطامتيازبندى:

كاليپر مشخص مى�شود و هر اندازه�گيرى بايد سه بار صورت
گيرد. از بين سه عدد ثبت�شده، عدد ميانى را درنظر بگيريد

 ميلى�متر٥و ثبت كنيد. هر عدد ثبت شده را تا محـدوده�ى 
ثبت كنيد.


